
আপনাার 
রক্তচাাপ বো�োঝাা

আপনি� কি� জাানতে�ন…

•	 উচ্চ রক্তচাাপ হলো�ো হৃদযন্ত্রে�র 
রো�োগ এবং স্ট্রোকের একটি 
বড় ঝঁুকি।

•	 নি�উ ইয়র্কক  স্টে�টে� মৃৃতু্যু�র প্রধাান 
কারণগুলির মধ্্যযে এই দটুি 
অন্্যতম।

•	 জীীবনধাারাায় পরি�বর্ততন আনাার 
মাধ্্যমে আপনি আপনার 
রক্তচাপ কমাতে সাহায্্য করতে 
পারেন। এটি হৃদযন্ত্রের রো�োগ 
এবং স্ট্রোকের প্রায় 80% ঘটনা 
প্রতিরো�োধ করতে পারে।

উচ্চ রক্তচাাপে�র জন্যয কো�োন 
বি�ষয়গুলি� আপনাাকে� ঝঁুঁ�কি�তে� ফে�লে�

জন্মগত অথবাা আপনাার জীীবনধাারাার সাাথে� 
জড়ি�ত সমস্যাা� বাা বৈ�শি�ষ্ট্যযগুলি� আপনাার উচ্চ 
রক্তচাাপ হওয়াার ঝঁুঁ�কি� বাাড়াাতে� পাারে�। এগুলি�কে� 
ঝঁুঁ�কি�র কাারণ বলাা হয়।

যে� ঝঁুঁ�কি�র কাারণগুলি� পরি�বর্তত ন বাা নি�য়ন্ত্রণ 
করাা যাায় তাার মধ্যে�ে রয়ে�ছে� অস্বাাস্থ্যযকর খাাবাার, 
শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে�র অভাাব, অতি�রি�ক্ত 
অ্যাা�লকো�োহল পাান করাা এবংং তাামাাক বাা গাঁঁ�জাা 
ব্যযবহাার করাা।

কি�ছুু ঝঁুঁ�কি�র কাারণ আপনি� নি�য়ন্ত্রণ করতে� 
পাারবে�ন নাা, যে�মন জি�নগত বৈ�শি�ষ্ট্যয, আপনাার 
বয়স বাা আপনাার জাাতি�সত্তাা। 

উচ্চ রক্তচাাপ প্রতি�রো�োধ ও 
নি�য়ন্ত্রণ করুন
•	 আপনাার রক্তচাাপ জাানুুন! এটি নি�য়মি�ত 

মাপুন। ভিতরে "কীভাবে আপনার রক্তচাপ 
মাপবেন" দেখুন।  

•	 নি�র্দে�েশ অনুুযাায়ীী আপনাার ওষুুধ খাান।

•	 একটি স্বাাস্থ্যযকর জীীবনধাারাা গ্রহণ করুন। 
নিয়মিত শারীরিক কার্্যকলাপ করুন, ধমূপান 
ও তামাকজাত দ্রব্্য এড়িয়ে চলুন, সুষম 
খাবার খান, স্বাস্থথ্যকর ওজন বজায় রাখুন, 
পর্্যযাপ্তরূপে ঘুমান, অ্্যযালকো�োহল পান সীমিত 
করুন এবং মানসিক চাপ নিয়ন্ত্রণ করুন।

সত্যয নাাকি� মি�থ্যাা�?

উচ্চ রক্তচাাপ থাাকাা বে�শি�রভাাগ মাানুুষে�র কো�োনো�ো 
উপসর্গগ থাাকে� নাা।

সত্যয! উচ্চ রক্তচাাপে�র সাাধাারণত কো�োনো�ো উপসর্গগ 
থাাকে� নাা। অনে�ক মাানুুষই জাানে�ন নাা যে� তাাদে�র 
এই সমস্যাা�টি আছে�। 

অতি�রি�ক্ত অ্যাা�লকো�োহল পাান করলে� আপনাার 
রক্তচাাপ বে�ড়ে� যে�তে� পাারে�।

সত্যয! নি�য়মি�ত অ্যাা�লকো�োহল পাান করলে� 
দীীর্ঘঘমে�য়াাদে� রক্তচাাপ বৃৃদ্ধি� পে�তে� পাারে�। 

আপনাার বয়স কম হলে� উচ্চ রক্তচাাপ নি�য়ে� 
চি�ন্তাার কো�োনো�ো কাারণ নে�ই।

মি�থ্যাা�। যদি�ও উচ্চ রক্তচাাপ বয়স্ক মাানুুষে�র 
মধ্যে�ে বে�শি� দে�খাা যাায়, তবে� কম বয়সীীদে�রও 
এটি হতে� পাারে�।

উচ্চ রক্তচাাপ থাাকাা স্বাাভাাবি�ক বি�ষয়।

মি�থ্যাা�। উচ্চ রক্তচাাপ একটি সাাধাারণ সমস্যাা�, 
কি�ন্তু এটি স্বাাভাাবি�ক নয়। আপনি� স্বাাস্থ্যযকর 
জীীবনধাারাা সংংক্রাান্ত পরি�বর্তত ন এনে� আপনাার 
ঝঁুঁ�কি� কমাাতে� পাারে�ন।

জীীবনধাারাায় পরি�বর্তত ন আপনাার উচ্চ রক্তচাাপে�র 
ঝঁুঁ�কি� কমাাতে� পাারে�।

সত্যয! স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার খাাওয়াা এবংং নি�য়মি�ত 
ব্যাা�য়াাম করাার মতো�ো পরি�বর্তত নগুলি� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�।

ওষুুধ খাাওয়াার সময় আপনাার রক্তচাাপ কমে� 
গে�লে�, আপনি� সে�গুলি� খাাওয়াা বন্ধ করে� দি�তে� 
পাারে�ন।

মি�থ্যাা�। আপনাার ওষুুধ খাাওয়াা চাালি�য়ে� যাান। 
আপনাার কো�োনো�ো উদ্বে�গ থাাকলে� আপনাার স্বাাস্থ্যয 
সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন।

মূূল শি�ক্ষণীীয় বি�ষয়সমূূহ
•	 মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে�র প্রাায় অর্ধে�েক প্রাাপ্তবয়স্ক 

মানুষের উচ্চ রক্তচাপ রয়েছে। অনেক 
মানুষ এটি জানেন না।

•	 উচ্চ রক্তচাাপ থাাকাা মাার্কি�িন  যুুক্তরাাষ্ট্রে�র 
প্রাপ্তবয়স্কদের মধ্্যযে প্রায় প্রতি 4 জনের 
মধ্্যযে মাত্র 1 জনের এটি নিয়ন্ত্রণে রয়েছে। 

•	 আপনাার উচ্চ রক্তচাাপ আছে� কি� নাা, তাা 
জানার একমাত্র উপায় হলো�ো আপনার 
রক্তচাপ মাপা। 

•	 উচ্চ রক্তচাাপ আপনাার হৃদযন্ত্র, মস্তি�ষ্ক, 
কিডনি এবং চো�োখের ক্ষতি করতে পারে। 

•	 নি�উ ইয়র্কে�ে র অ-হি�স্পাানি�ক কৃৃষ্ণাাঙ্গ এবংং 
অ-হিস্পানিক শ্বেতাঙ্গ প্রাপ্তবয়স্কদের মধ্্যযে 
উচ্চ রক্তচাপ বেশি দেখা যায়। তবে, 
যেকো�োনো�ো জাতিসত্তা বা বর্্ণণের মানুষের 
উচ্চ রক্তচাপ হতে পারে।
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আমাাদে�র ফলো�ো করুন:

facebook.com/NYSDOH

instagram.com/nysdoh

x.com/healthnygov

youtube.com/NYSDOH 

linkedin.com/company/nysdoh

https://www.health.ny.gov/
https://www.health.ny.gov/
https://www.facebook.com/NYSDOH
https://www.instagram.com/nysdoh/
https://x.com/healthnygov
https://www.youtube.com/NYSDOH
https://www.linkedin.com/company/nysdoh/posts/?feedView=all


রক্তচাাপ কীী?
রক্তচাাপ হলো�ো আপনাার শরীীরে�র মধ্যয দি�য়ে� 
প্রবাাহি�ত রক্তে�র শক্তি�। আপনাার রক্তচাাপে�র সংংখ্যাা� 
আপনাাকে� বলে� দে�য় যে� আপনাার হৃদযন্ত্রকে� 
কতটাা পরি�শ্রম করতে� হয়। 

•	 �উচ্চ রক্তচাাপ হলো�ো এমন একটি অবস্থাা, 
যখন রক্তচাপের মাত্রা ক্রমাগতভাবে 
স্বাভাবিকের চেয়ে বেশি থাকে। এটি 
হাইপারটেনশন নামেও পরিচিত।

•	 স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� মাাত্রাার 2টি রি�ডিং�ং 
পাওয়ার পর একজন স্বাস্থথ্য সেবা প্রদানকারী 
উচ্চ রক্তচাপ নির্্ণয় করেন। এই রিডিংগুলির 
মধ্্যযে অন্তত 2 সপ্তাহের ব্্যবধান থাকতে হবে। 

•	 উচ্চ রক্তচাাপ হলো�ো কাার্ডি�ি ওভাাসু্কুলাার বাা হৃদযন্ত্র-
সম্পর্্ককি ত রো�োগের একটি প্রধান ঝুঁকি । এর 
কারণে হার্্ট অ্্যযাটাক এবং স্ট্রোক হতে পারে।

•	 একটি রক্তচাাপে�র রি�ডিং�ং 2টি সংংখ্যাা� দে�খাাবে�: 
•	 আপনাার হৃদযন্ত্র যখন স্পন্দি�ত হয়, 

তখন উপরের সংখ্্যযাটি এর শক্তি 
পরিমাপ করে। একে বলা হয় সিস্্টটোলিক 
(systolic, ইংরেজিতে উচ্চারণ 
"sis‑STAH-lick") রক্তচাপ। 

•	 স্পন্দনে�র মাাঝখাানে�র সময়ে�—অর্থাা�ৎ 
আপনার হৃদযন্ত্র যখন বিশ্রামে থাকে, 
তখন নিচের সংখ্্যযাটি এর শক্তি পরিমাপ 
করে। একে বলা হয় ডায়াস্্টটোলিক 
(diastolic, ইংরেজিতে উচ্চারণ 
"digh‑uh-STAH-lick") রক্তচাপ। 

•	 আপনাার রক্তচাাপ মাাপাার মনি�টর আপনাার 
হৃদস্পন্দনের গতিকে "Pulse" (পাল্্স) 
হিসেবে দেখাবে। হৃদস্পন্দনের গতি বা পাল্্স 
হলো�ো এক মিনিটে আপনার হৃদযন্ত্র যতবার 
স্পন্দিত হয়, তার সংখ্্যযা।

•	 সি�স্টো�োলি�ক, ডাায়াাস্টো�োলি�ক এবংং পাাল্স, এই 
সবগুলি সংখ্্যযাই আপনি আপনার রক্তচাপ 
মাপার মনিটরে দেখতে পাবেন!

•	 পি�ঠে� হে�লাান 
দি�য়ে� বসুুন

•	 দুইু পাা মে�ঝে�র ওপর সমাানভাাবে� রাাখুুন

•	 পাায়ে�র ওপর পাা তুুলে� বসবে�ন নাা

•	 রক্তচাাপ মাাপাার আগে� বাা মাাপাার সময় 
কথাা বলবে�ন নাা বাা নড়াাচড়াা করবে�ন নাা

•	 বাাহু খাালি� রাাখুুন এবংং 
কো�োনো�ো কি�ছুুর ওপর 
ভর দি�য়ে� রাাখুুন

•	 সঠিক ফলাাফলে�র 
জন্যয, সঠিক আকাারে�র 
কাাফ ব্যযবহাার করুন

•	 কাাফে�র মাাঝখাানে�র 
অংংশটুকুু হৃদযন্ত্রে�র 
সমতলে� রাাখুুন

•	 কাাফে�র নি�চে�র প্রাান্ত 
কনুুইয়ে�র ভঁাঁ�জে�র 
3 সে�ন্টি�মি�টাার উপরে� 
রাাখুুন

সঠিক উপাায়ে� 
রক্তচাাপ মাাপুুন

কীীভাাবে� আপনাার রক্তচাাপ মাাপবে�ন
আপনি� কি� রক্তচাাপে�র ওষুুধ খাাচ্ছে�ন? যদি� তাাই 
হয়, তবে� প্রতি�দি�ন আপনাার রক্তচাাপ মাাপুুন এবংং 
তাারপর আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর নি�র্দে�েশ 
অনুুযাায়ীী আপনাার ওষুুধ খাান।

রক্তচাাপ মাাপাার অন্তত 30 মি�নি�ট আগে� 
ক্যাা�ফে�ইন, তাামাাক, গাঁঁ�জাাজাাতীীয় দ্রব্যয, অন্যাা�ন্যয 
উত্তে�জক পদাার্থথ বাা খাাবাার গ্রহণ করবে�ন নাা।

আপনাার রক্তচাাপ মাাপাার আগে� বাাথরুম 
ব্যযবহাার করুন।

এমন একটি শাান্ত জাায়গাা বে�ছে� নি�ন, যে�খাানে� 
আপনি� কো�োনো�ো বাাধাা ছাাড়াা আরাামে� বসতে� 
পাারবে�ন। 5 মি�নি�ট বি�শ্রাাম নি�ন, তাারপর আপনাার 
রক্তচাাপ মাাপুুন। কথাা বলাা, আপনাার ফো�োন, টিভি� 
এবংং অন্যাা�ন্যয ডি�ভাাইস ব্যযবহাার করাা এড়ি�য়ে� চলুুন।

প্রত্যে�েকটি মাাপে�র মাাঝে� 1 মি�নি�ট করে� বি�শ্রাাম 
নি�য়ে� 2 বাা 3টি মাাপ নি�ন। সময় এবংং তাারি�খে�র 
পাাশাাপাাশি� আপনাার রক্তচাাপ লি�খে� রাাখুুন।

তাারি�খ সময় সি�স্টো�োলি�ক
(উপরে�র সংংখ্যাা�)

ডাায়াাস্টো�োলি�ক
(নি�চে�র সংংখ্যাা�)

হৃদস্পন্দনে�র গতি�
(পাাল্স)

রক্তচাাপে�র শ্রে�ণি�সমূূহ
রক্তচাাপে�র শ্রে�ণি� সি�স্টো�োলি�ক MM HG

(উপরে�র সংংখ্যাা�)
ডাায়াাস্টো�োলি�ক MM HG

(নি�চে�র সংংখ্যাা�)

স্বাাভাাবি�ক 120-এর কম এবংং 80-এর কম

বৃৃদ্ধি�প্রাাপ্ত 120-129 এবংং 80-এর কম

স্টে�জ 1 হাাইপাারটে�নশন
(উচ্চ রক্তচাাপ)

130-139 অথবাা 80-89

স্টে�জ 2 হাাইপাারটে�নশন
(উচ্চ রক্তচাাপ)

140 বাা তাার বে�শি� অথবাা 90 বাা তাার বে�শি�

গুরুতর হাাইপাারটে�নশন 
(আপনাার যদি� কো�োনো�ো উপসর্গগ* নাা থাাকে�, তবে� 
আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীকে� কল করুন)

180-এর বে�শি� এবংং/
অথবাা 120-এর বে�শি�

হাাইপাারটে�নশন জরুরি� অবস্থাা
(আপনাার যদি� উপসর্গগ* থাাকে�, তবে� 911-এ কল করুন)

180-এর বে�শি� এবংং/
অথবাা 120-এর বে�শি�

*উপসর্গগ: বুুকে� ব্যযথাা, শ্বাাসকষ্ট, পি�ঠে� ব্যযথাা, অবশ হয়ে� যাাওয়াা, দুরু্ববলতাা, 
দৃষৃ্টিশক্তি�তে� পরি�বর্তত ন অথবাা কথাা বলতে� অসুুবি�ধাা হওয়াা
সূূত্র:  (n.d.)। Understanding Blood Pressure Readings. heart.org/bplevels


